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Pensioneringen – en nyckel till frihet och möjligheter?
- En grupp pensionärers upplevelse av den förändring i aktivitet som uppstår vid pensioneringen.
Helena Karlsson och Anja Friis
Abstrakt
Att pensionera sig innebär att man lämnar förvärvslivet. Detta medför en stor förändring i de 
dagliga aktiviteterna. Syftet med denna studie var att belysa den förändring i aktivitet som blev i 
och med pensioneringen samt hur deltagarna upplevde förändringen. I studien ingick åtta personer, 
sex kvinnor och två män. Som metod användes en semistrukturerad intervju baserad på Canadian 
Model of Occupational Performances tre kategorier, produktiva aktiviteter, fritidsaktiviteter samt 
aktiviteter inom området för personlig omsorg. Under intervjuerna behandlades även frågor rörande 
upplevelsen av förändringen inom de olika kategorierna. Resultatet bearbetades med en kvalitativ 
innehållsanalys. I resultatet framkom att pensionärerna sett fram emot pensioneringen men att de 
samtidigt ofta varit kluvna inför den. Kategorierna produktiva aktiviteter och fritidsaktiviteter var 
de som nämndes mest. Utövandet av fritidsaktiviteterna hade ökat markant i tid för merparten av 
pensionärerna. Den sociala omgivningen var viktig och nämndes genomgående. Aktiviteter inom 
personliga omsorgen nämndes inte i lika stor grad som de två övriga. Inom resultatet kunde också 
kännetecken från aktivitetsteorin och kontinuitetsteorin observeras. Författarna anser att resultatet 
kan bidra till en ökad förståelse om hur pensionerade upplever förändringen i övergången från 
yrkesverksam till pensionär.
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Inledning
Det finns en myt att ålderdomen innehåller ohälsa, ensamhet och nedsatta kognitiva förmågor. 
Samtidigt finns det en annan syn på ålderdomen som en fas i livet med mognad, tillväxt och 
ägnande åt fritidsintressen som personerna längtat efter att utveckla (Winquist, 1994). Grimby och 
Grimby (2001) beskriver att vid 60 års ålder har man lämnat medelåldern bakom sig och räknas 
därmed som äldre. Sverige har tillsammans med Italien världens äldsta befolkning och idag är 18,2 
procent av befolkningen i Sverige över 65 år (Statistiska centralbyrån, 2009). Omkring 20 procent 
av den svenska befolkningen är pensionärer och kommer att vara pensionärer i nästan en tredjedel 
av sitt vuxna liv (Grimby & Grimby, 2001). Statistiska centralbyrån (2009) beräknar att andelen 
äldre kommer att öka till 25 procent år 2040. Den genomsnittliga åldern som personer väljer att 
pensionera sig är i Sverige för närvarande cirka 62 år men den officiella pensionsåldern är 65 år. 
Gränsen kan dock vara flytande då många personer har både lust och ork att fortsätta sitt arbetsliv 
efter fyllda 65 år medan andra föredrar att dra sig tillbaka vid en tidigare ålder. Pensioneringen är en 
av de mest betydande förändringsfaserna i livet och den påverkar det vardagliga livets aktiviteter 
(Jonsson, Josephsson & Kielhofner, 2001). 
Bakgrund
Aktivitet och dess betydelse för människan
Aktivitet är en målinriktad, ändamålsenlig och meningsfull sysselsättning som påverkas av miljön i 
vilken den utförs. Aktiviteter ger även individen en identitet och meningsfullhet i livet. En individs 
upplevelse av en viss aktivitet beror på vilka värden och erfarenheter individen relaterar till 
aktiviteten. Detta är i sin tur ofta kopplat till individens sociala relationer och erfarenheter 
(Christiansen & Baum, 2005). Forskning visar att aktivitet är sammankopplat med upplevelsen av 
hälsa och välbefinnande (Persson, 2001; Wilcock, 2005).
Kielhofner (2008) menar att arbete är en aktivitet som skapar en struktur i vardagen och ger 
individen en identitet. Till följd av denna identitet kommer en roll som innebär förväntningar och 
krav och som skapar utmaning och vanligtvis ger bekräftelse (Kielhofner, 2008). I västvärlden är 
enligt Erlandsson och Persson (2005) ett vanligt mönster i personers vardag att lönearbetet 
dominerar på ett obalanserat sätt. Lönearbetet kan därför ge ett alltför ensidigt och innehållslöst 
vardagligt aktivitetsmönster. Vid pensioneringen, som kan ses som en övergångsprocess där en 
individ går från att ha ett lönearbete till att sluta eller minska sitt lönearbete (Sterns & Gray, 1999), 
förändras individens förutsättningar till aktivitet.
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Aktivitet och åldrande
När en person pensionerar sig och kommer upp i en högre ålder ändras förutsättningarna till 
aktivitet omkring henne. Några av dessa förutsättningar är att lönearbetet minskas eller försvinner 
och att den sociala omgivningen förändras och ofta begränsas. Individen kan i denna situation 
antingen vara flexibel och ha alternativa källor till socialt umgänge och aktiviteter eller låta sitt 
engagemang i aktiviteter och socialt umgänge försvinna (Olby, 1997). Inom gerontologin finns ett 
flertal teorier som behandlar äldres aktivitetsengagemang och två av dessa är aktivitetsteorin 
(Havighurst & Albrecht, 1953) och kontinuitetsteorin (Atchley, 1976).
Aktivitetsteorin
Aktivitetsteorin (Havighurst & Albrecht, 1953) var ursprungligen en teori om aktivitet och 
åldrande, men har därefter vidareutvecklats för att även behandla pensioneringen (Lemon, Bengtson 
& Peterson, 1972; Havighurst, 1976). Aktivitetsteorins generella antagande är att hälsosamt och bra 
åldrande är förknippat med aktivitet. Aktivitetsteorin menar att äldre personers psykologiska och 
sociala behov inte skiljer sig från de personer som befinner sig i medelåldern. Teorin förespråkar att 
individer har kvar sina intressen, behov och önskningar trots deras stigande ålder. Individen bör 
därför bibehålla sina aktiviteter och den sociala samvaro som han/hon tidigare  har haft. Detta 
skapar enligt aktivitetsteorin bättre förutsättningar under ålderdomen (Tornstam, 2005). 
Likadant bör den förlorade yrkesrollen ersättas med andra roller i exempelvis föreningar och 
samhällsliv. Detta för att varje individ ska känna sig värdefull och behövd (Tornstam, 2005). Då 
arbetet anses vara en betydande aktivitet i en individs vardag så antar teorin att individen efter 
pensioneringen måste hitta nya sätt att vara aktiv på. Arbetet måste antingen ersättas med nya 
aktiviteter eller så bör individen vara mer aktiv i de aktiviteter som han/hon ägnade sig åt innan 
pensioneringen. På detta vis möjliggör aktivitet tillfredsställelse i en individs livssituation (Jonsson, 
2000). Aktivitetsteorin menar att äldre personer som aktiverar och socialiserar sig har bättre 
förmåga att hantera förändringar i livet och har större möjligheter till ett gott åldrande (Tornstam, 
2005).
Kontinuitetsteorin
Kontinuitetsteorin (Atchley, 1976) var ursprungligen en teori om pensioneringen, men har därefter 
vidareutvecklats till att även behandla åldrande och den vuxne personens utveckling (Atchley, 1989; 
1993). I motsats till aktivitetsteorin menar kontinuitetsteorin att när en vuxen människa, både yngre 
och äldre, anpassar sig till nya val i livet försöker han/hon bevara tidigare uppbyggda strukturer. 
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Kontinuitetsteorin menar att människan föredrar att hantera de nya situationerna med kontinuitet, 
det vill säga med familjära strategier i en familjär miljö (Atchley, 1989). Om den pensionerade har 
liknande aktiviteter som innan pensioneringen ger detta en bra grogrund för en lyckad pensionering 
(Jonsson, 2000).
Förändring av aktivitet
När en individ engagerar sig i processen att finna nya aktivitetsmönster efter en förändring som 
pensioneringen, så formar personen ett nytt möjligt aktivitetsmönster. Det kan vara svårt att hantera 
en större förändring i vardagen eftersom rutiner och vanor bryts (Christiansen, 2005). Ett samband 
kan ses mellan livshändelser och hälsa. Då en förändring innebär ett avbrott i den dagliga rutinen 
kan den upplevas stressfull för individen. Ett flertal studier har utförts som har kommit till denna 
slutsats (Christiansen, 2005).  
Enligt Jonsson (2005) kan en person under en förändringsprocess ha svårt att förutse vad 
förändringen kommer att innebära samt vilka konsekvenser i aktivitetsutförandet som den kommer 
att ge. Till exempel kan aktivitetsobalans under en förändringsprocess, så som pensioneringen är, bli 
tydlig. Christiansen och Baum (2005) definierar en aktivitetsobalans som ”aktivitetsmönster som 
inte motsvarar en persons unika behov, intressen och engagemang” (s. 548). Aktivitetsobalans är 
motsatsen till aktivitetsbalans. Wilcock (2006) beskriver aktivitetsbalans som en blandning av 
fysiska, mentala, sociala, spirituella och rekreativa aktiviteter som skapar en övergripande känsla av 
välmående. Aktivitetsbalans har också ett samband med en persons upplevelse av välbefinnande.
Canadian Model of Occupational Performance, CMOP är en arbetsterapeutisk modell som 
framhäver sambandet mellan person, omgivning och aktivitet och hur dessa komponenter 
samverkar i ett aktivitetsutförande (Townsend, 2002). Detta betyder att en persons 
aktivitetsutförande påverkas av såväl omgivningsfaktorer som av personens egen fysiska eller 
psykiska förmågor. Modellen är specifik i att den karaktäriserar människan utifrån tre olika 
utförandekomponenter; kognitivt, fysiskt och emotionellt. Modellen hävdar att människan har en 
inre drift, en spiritualitet, som kan sägas vara motivationen och som gör henne unik. Omgivningen 
delas upp i kulturell, fysisk, social och institutionell miljö (Townsend, 2002). Modellen delar in 
aktiviteter i områdena produktivitet, fritid och personlig omsorg. Produktiva aktiviteter är de 
aktiviteter som syftar till ekonomiska eller sociala bidrag som till exempel arbete, hushållsarbete, 
skolarbete, föräldraskap och även utförandet av vissa hobbyaktiviteter. Fritidsaktiviteter är de 
aktiviteter som utövas för personens egen njutnings skull. Exempel på fritidsaktiviteter kan vara 
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rekreativa aktiviteter, skapande aktiviteter, spel och sport. Med personlig omsorg menas de 
aktiviteter som en person utför i syfte att ta hand om sig själv, så som aktiviteter som ägnas till den 
egna hygienen och organisering av den egna tiden (Townsend, 2002).
Tidigare forskning
Jonsson (2000) följde personer som inom kort skulle pensioneras tills att de hade gått igenom hela 
sin pensioneringsprocess. Resultatet indikerade på att blivande pensionärers antaganden om livet 
efter lönearbetet påverkade deras efterföljande upplevelse av pensionering (Jonsson & Andersson, 
1999).
Jonsson, Borell och Sadlo (2000) sökte även förståelse för pensioneringsprocessen som en övergång 
i aktivitet och fann en förändring i rytm som pensionär. Genom att deltagarna hade utvecklat nya 
tidsmässiga strukturer som pensionerade skapades ofta en brist på utrymme för nya aktiviteter och 
resultatet visade att deltagarnas tidigare planer på att påbörja nya aktiviteter därför inte hade 
infriats. Deltagarna beskrev ofta livet som pensionär som en frihetskänsla och en möjlighet att själv 
bestämma över sin tid. Samtidigt kunde ses en önskan om mer krav och fler aktiviteter i tillvaron 
för att kunna strukturera sin vardag. Den upplevda friheten kunde ge en känsla av tomhet som 
medförde en obalans i aktivitetsmönstret. Vissa deltagare uttryckte ett behov efter någon form av 
fast åtagande (Jonsson, Borell och Sadlo, 2000).
Jonsson, Josephsson och Kielhofner (2001) forskning visade även att värdet av den sociala miljön 
på arbetet inte kunde ersättas av värdet av det sociala utbytet efter pension. De framhävde även en 
viss typ av aktiviteter som särskilt betydande för deltagarna. Dessa aktiviteter beskrevs som särskilt 
engagerande aktiviteter som var nära förknippade med hur personen upplevde sin livskvalitet som 
pensionär. De engagerande aktiviteterna formades utav en uppsättning aktiviteter som var 
sammankopplade med varandra och som karaktäriserades av ett stort engagemang. Dessa aktiviteter 
var särskilt utmanande, intressanta och njutbara för deltagarna samt krävde intensiv delaktighet 
under en längre tid. De engagerande aktiviteterna innebar ofta en del negativa aspekter, som 
personen accepterade på grund av att dessa aktiviteters positiva effekter var dominerande. Osgood 
(1993) menade att de aktiviteter som var kopplade till livstillfredsställelse under pensioneringen var 
de som gav utmaning och engagemang med andra människor.
Det finns få utförda studier som behandlar personers erfarenhet av förändringen i de vardagliga 
aktiviteterna vid pensioneringen (Jonsson, Borell & Sadlo, 2000). Författarna tror att det kan vara 
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betydande att studera pensioneringen utifrån ett aktivitetsperspektiv för att förstå förändringen som 
sker i vardagen. Pensioneringen är en stor förändringsfas i livet och kunskap kan ge en djupare 
förståelse om hur upplevelsen av övergången från ett aktivitetsmönster till ett annat kan se ut. 
Tidigare forskning som utförts utav Jonsson (2005) väckte författarnas intresse och författarna 
önskade få reda på hur den nya generationen pensionärer upplevde pensioneringen idag.
 
Syfte
Syftet med studien är att belysa den förändring i aktivitet som blir i och med pensioneringen samt 
deltagarnas upplevelse av förändringen.
Metod
Urval
Inklusionskriterierna för att ingå i studien var att deltagarna hade varit pensionärer upp till ett år då 
studien avsåg att representera nypensionerade personer. Deltagarna skulle även ha gått igenom en 
gängse pensioneringsprocess, det vill säga att personerna hade slutat att arbeta på grund av ålder 
och önskan. Exklusionskriterierna för studien var att deltagarna inte fick vara sjukpensionärer. 
Undersökningsgruppen kom att bestå av åtta personer vilket enligt Malterud (1998) kunde vara ett 
tillräckligt antal för denna typ utav studie och ge ett tillräckligt rikt material.
För att finna lämpliga deltagare till studien använde författarna målinriktad sampling (DePoy & 
Gitlin, 1999) vilket innebär att författarna själva tog kontakt med lämpliga personer enligt de 
förutbestämda inklusionskriterierna. Detta för att hitta personer som hade mycket kunskap om 
ämnet. Den målinriktade samplingen ledde därefter till en så kallad snöbollsmetod (DePoy & Gitlin, 
1999) då deltagarna som tillfrågades att medverka i studien själva visste om andra möjliga personer 
som kunde vara intresserade av att delta i studien.
Beskrivning av undersökningsgruppen
I tabell 1 beskrivs deltagargruppen med namn (fiktiva), ålder, antal månader som gått sedan 
pensioneringen, hur mycket de lönearbetade i procent som yrkesverksamma, om de utför lönearbete 
idag samt personernas civilstånd i form av gift/sambo eller ensamboende.
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Tabell 1, Översikt över undersökningsgruppen.
aArbetstid i procent innan pensioneringen.
Metod av datainsamling
För att besvara syftet till studien använde författarna en kvalitativ metod. Författarna ansåg att det 
var lämpligt att utföra en kvalitativ undersökning då studien önskade att beskriva personernas 
uppfattningar och tolkningar av sin egen verklighet (Backman, 2008). Som metod till 
datainsamlingen användes intervju. Enligt Denscombe (2000) är intervju en lämplig metod att 
använda då syftet är att undersöka deltagarnas upplevelser och få djupgående kunskap inom 
ämnesområdet. Intervjufrågorna konstruerades för att undersöka vilka aktiviteter deltagarna utförde 
innan och efter pensioneringen och för att se hur förändringen från yrkesverksam till pensionär 
upplevdes av deltagarna.
Intervjuerna hölls utav författarna och var semistrukturerade. Detta innebar att intervjun hade vissa 
förutbestämda ämnen och frågor som behandlades samtidigt som författarna var inställda på att vara 
flexibla under intervjusituationen och låta undersökningspersonerna utveckla sina tankar. På detta 
vis var författarnas frågor öppna (Denscombe, 2000). Författarna valde en semistrukturerad 
intervjumetod då de önskade djupgående och breda svar inom de aktuella områdena, men samtidigt 
ville ha en tydlig ram för intervjun.
Intervjufrågorna var inspirerade av den arbetsterapeutiska modellen CMOP (Townsend, 2002) och 
framarbetades av författarna själva (se bilaga 1). Genom att intervjun strukturerades efter CMOP 
lyftes aktivitetsområdena produktivitet, fritid samt personlig omsorg fram (Townsend, 2002). Då 
författarna främst var intresserade av att belysa aktivitet behandlade samtliga frågor detta område, 
men då aktivitetsutförandet är starkt påverkat av person- och miljökomponenterna påverkades 
frågorna indirekt även av dessa områden. CMOP's aktivitetskategorier hjälpte författarna att få en 
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Fiktiva namn Ålder Månader sen pensionen Lönearbete idag Civilstånd
Ann-Kristin 65 4 50% Ja Gift/sambo
Harald 65 7 100% Ja Gift/sambo
Gittan 65 3 80% Nej Gift/sambo
Linnéa 66 12 65% Ja Ensamboende
Margareta 65 12 100% Nej Gift/sambo
Britt 63 12 50% Nej Gift/sambo
Lillian 65 10 50% Nej Gift/sambo
Håkan 65 9 100% Nej Gift/sambo
Arbetstid (%) a
helhetsbild över förändringen som blivit i och med deltagarnas pensioneringar. Modellen gav också 
en struktur åt intervjuformuläret som helhet.
Två testintervjuer genomfördes för att säkerställa intervjufrågornas giltighet och tillförlitlighet 
(Graneheim & Lundman, 2004) och för att se hur väl frågorna svarade mot studiens syfte. Genom 
att utföra testintervjuerna kunde författarna också upptäcka om det skulle behöva ändras något i 
intervjuguiden. Författarna förstod genom testintervjun att begreppen inom CMOP till viss del 
missuppfattades och författarna bytte då ut de komplicerade orden mot ett mer vardagligt språk. De 
begrepp som behölls tog författarna fasta på att förklara tydligt under de verkliga intervjuerna.
Författarna valde att spela in intervjuerna på band, efter intervjudeltagarnas godkännande, för att 
underlätta bearbetningen av den inhämtade informationen. Ljudinspelningen gjorde analysarbetet 
lättare och minskade risken att missa information (Denscombe, 2000). Genom att intervjuerna 
spelades in kunde fokus läggas på det dynamiska samspelet mellan intervjuare och deltagare 
(Kvale, 2007). Inspelningarna förstördes efter att materialet bearbetats.
Procedur
Författarna använde sitt sociala nätverk för att finna personer till studien. Ett flertal olika kontakter 
föreslog möjliga deltagare till författarna. Dessa kontakter informerade i sin tur de aktuella 
personerna för att se om de var intresserade av att medverka i studien. Författarna valde detta 
tillvägagångssätt för att de eventuella deltagarna inte skulle känna sig pressade till medverkan. 
Författarna informerade sig därefter genom kontakterna om de eventuella deltagarna var 
intresserade av att medverka i studien. Vid samtliga fall fanns intresse för medverkan. Författarna 
kontaktade därefter deltagarna via telefon och e-post för att informera ytterligare om studien och 
förhöra sig om det fortfarande fanns intresse för studien. Samtliga deltagare ville medverka i 
studien och skriftlig information om studien samt en samtyckesblankett skickades (se bilaga 2). 
Deltagarna kontaktades därefter för att boka tid och plats för intervju. Deltagarna fick själva 
bestämma var de önskade utföra intervjun då författarna ville erbjuda en miljö som för deltagarna 
var bekväm. Författarna genomförde två respektive sex intervjuer var och i samtliga fall 
genomfördes de i deltagarnas hem. Varje intervju tog ungefär en timme var att genomföra.
Bearbetning av insamlad data
Intervjuerna analyserades utifrån en kvalitativ innehållsanalys enligt Graneheim och Lundman 
(2004). Intervjuerna transkriberades, det vill säga lyssnades av och skrevs ned ordagrant. 
11
Författarna transkriberade enskilt respektive genomförda intervjuer. Den transkriberade texten lästes 
igenom av båda författarna ett flertal gånger för att skapa ett helhetsintryck. Därefter plockades 
meningar som innehöll information som var relevant för syftet ut. Dessa meningar kallas enligt 
Graneheim och Lundman (2004) för meningsbärande enheter. Då de meningsbärande enheterna 
plockats ut kondenserades dessa för att korta ner texten och göra den mer lätthanterlig inför den 
fortsatta analysen. Kondenseringen gjordes utan att det vitala innehållet föll bort. Dessa båda 
processerna gjordes av författarna var för sig. Den kondenserade texten, uppdelad i små stycken, 
markerades sedan med ord utifrån dess innehåll och budskap. Detta för att finna det som Graneheim 
och Lundman (2004) kallar koden som kortfattat beskriver den meningsbärande enhetens innehåll. 
Processen att markera orden utifrån innehåll och budskap gjordes först av författarna tillsammans 
under två intervjuer för att veta att båda tänkte likadant och hade samma tankar om innehållet i 
texten och om kodningen av den. Detta tillvägagångssätt förespråkar Graneheim och Lundman 
(2004) och det gjordes för att öka tillförlitligheten i det aktuella steget. Därefter delade författarna 
upp de kvarvarande intervjuerna och utförde resterande arbete var för sig. Då budskapet i innehållet 
markerats sammanställdes koderna gemensamt och utifrån dessa identifierade författarna ett flertal 
koder vars innehåll liknade varandra. Koderna grupperades sedan och författarna bildade 
gemensamt kategorier och subkategorier. Enligt Graneheim och Lundman (2004) är detta ett 
mycket viktigt men svårt moment i analysen då meningsenheterna endast ska kunna tillhöra en 
kategori.
En tredje utomstående part med erfarenhet av kvalitativ innehållsanalys genomförde samma process 
som författarna separat. Denna person kopplades in i analysprocessen vid momentet då koderna 
skapades och utförde samma process som författarna genom att koda de meningsbärande enheterna, 
sammanställa dem samt skapa kategorier samt subkategorier (Graneheim & Lundman, 2004). Att 
låta den tredje parten komma in i detta steg av analysprocessen ansågs av författarna vara logiskt då 
denne på så sätt inte behövde ta del av överflödigt material som inte kunde kopplas till studiens 
syfte. Författarna önskade genom den tredje partens analysarbete höja tillförlitligheten.
Under analysprocessen framkom ett tema som utgjorde en röd tråd mellan koderna och 
kategorierna. Graneheim och Lundman (2004) förklarar att ett tema är ett latent innehåll, det vill 
säga textens dolda mening. Detta kan skiljas från det manifesta innehållet som står för det som 
direkt observeras i en text och som återspeglas i koderna och kategorierna.
12
Etiska överväganden
En ansökan skickades till Vårdvetenskapliga etiknämnden, VEN, för ett godkännande att få utföra 
studien. Deltagarna blev skriftligt informerade om att medverkan var frivillig och att de kunde 
avbryta när de ville, utan att behöva uppge någon orsak. Informationen som insamlades skulle inte 
kunna kopplas till personernas identitet. Det inspelade materialet kom att enbart avlyssnas av 
författarna och materialet till studien kom att vara under uppsikt under projektets gång. När 
författarna inte arbetade med materialet hölls materialet inlåst.  Allt material som användes 
förstördes efter att projektet avslutats. Konfidentialitet kunde därmed garanteras.
Resultat
Inledningen av resultatet utgörs av en tabell som redovisar det framkomna genomgripande temat, 
samt kategorier och subkategorier. Därefter redovisas resultatet utifrån dessa och med belysande 
citat infogade.
Tabell 2, Översikt över kategorier, subkategorier och tema.
Förändrad livsstil
Temat förändrad livsstil framkom eftersom samtliga deltagares tillvaro förändrades genom 
pensioneringen på olika sätt. Lönearbetet byttes för merparten ut mot andra aktiviteter, ofta inom 
områdena för produktivitet och fritid. Fritiden fick en större och annorlunda vikt i tillvaron. Två 
områden som förändrades för deltagarna var synen på tidsanvändning samt de sociala kontakterna. 
De båda områdena beskrevs av merparten som mycket viktiga. Det visades att pensioneringen var 
en betydande förändringsfas och att den påverkade de flesta vardagliga aktiviteterna.
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Kategori Subkategori Tema
Förberedelse inför pensioneringen Inställning till pensioneringen Förändrad livsstil
Nedtrappning av lönearbete
Förändring i sociala omgivningen Saknad av lönearbete
Påverkan på fritid
Annan tidsrytm som pensionär Längre tid till samma aktiviteter
Möjlighet till nya aktiviteter
Upplevelsen av att vara mer aktiv som pensionär
Nya vanor och rutiner Lönearbete som övergång
Ny veckostruktur 
Förberedelse inför pensioneringen
Förberedelsen inför pensioneringen skedde i olika former. Merparten av deltagarna förberedde sig 
genom att antingen gå ner i arbetstid eller genom att stegvis mentalt ställa in sig på att bli pensionär. 
Den mentala eller tidsmässiga nedtrappningen upplevdes som nyttig för att få distans till arbetet och 
för att vänja sig vid att spendera mer tid utanför arbetet.
Inställning till pensioneringen
Samtliga deltagare valde själva att sluta att arbeta och anledningarna var flera. Majoriteten beskrev 
en känsla som ”nu är det dags” och ”jag har arbetat tillräckligt nu”. De deltagare som uttryckte 
missnöje i sin arbetssituation menade att detta till stor del påverkade deras inställning till 
pensioneringen. Dessa personer beskrev pensioneringen som en lättnad. 
Majoriteten såg fram emot sin pensionering samtidigt som tankarna och känslorna inför den ofta var 
kluvna. Gittans inställning till att lämna arbetet skiljde sig ifrån de övriga då hon beskrev att hon 
var rädd för pensioneringen och att tanken på att inte kunna gå till arbetet skrämde henne. Hon såg 
inte på något sätt fram emot pensioneringen och undvek att förbereda sig inför den. Gittan beskrev 
känslan av en kniv mot hjärtat när en läkare frågade henne om hur det var att snart bli pensionär. 
Hon berättade även att hon inte skulle ha varit pensionär idag om det inte hade varit för att hennes 
man var det. Vid frågan om hon hade möjlighet att stanna kvar på arbetet uttryckte hon sig på 
följande vis.
Gittan berättar om möjligheten: ”Ja, man har två år, men så står det folk och knackar på dörren 
och vill ha jobbet så det är svårt.” 
Nedtrappning av lönearbete
Gittan hade varken någon mental eller tidsmässig nedtrappning inför pensioneringen, och även det 
särskilde henne från övriga deltagare. Margareta upplevde en automatisk nedtrappning då hon lärde 
upp en efterträdare vilket hon tror hjälpte henne att släppa arbetet. Linnéa arbetade 65 procent de 
sista fyra åren, vilket hon såg som en nedtrappning eftersom hon vande sig vid att vara mer hemma. 
Lillian uttryckte att hon fick arbeta mycket med sig själv för att kunna tillåta sig att gå ner i fas och 
beskrev denna process som oerhört viktig.
Lillian beskriver nedtrappningen: ”Det är viktigt att man har hunnit skaffa sig de här grejerna runt  
om och kunna unna sig att sitta mitt på dagen och läsa en bok utan att ha dåligt samvete för det.  
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Det hade man ju haft svårt för om man inte hade trappat ner.”
Förändring i sociala omgivningen
Betydelsen av den sociala omgivningen var stor för alla deltagarna och den kom att ändras för 
merparten i samband med pensioneringen.
Saknad av lönearbete
Samtliga deltagare hade på något sätt fortfarande kontakt med arbetet och vanligast var kontakten 
med forna arbetskamrater. Arbetsuppgifterna var inte det som saknades utan det var den sociala 
stimulansen som lönearbetet medförde. Även de som upplevt sin arbetssituation som negativ 
saknade antingen sina arbetskolleger eller annan social omgivning som deras lönearbete gav.
Saknaden av den sociala stimulansen som lönearbetet gett visade sig vara sammankopplad med 
deltagarnas upplevelse av sin sociala tillvaro som pensionär. Britt, som inte upplevde att hon hade 
mycket social stimulans varken på arbetet eller som pensionär, saknade inte den sociala stimulansen 
som arbetet gett henne i lika stor utsträckning. Håkan, som hade stort utbud sociala kontakter 
saknade på sin arbetsplats vissa särskilda personer men inte den sociala stimulansen som helhet. 
Han kände istället att detta behov mättades genom det rika sociala liv han hade utanför arbetet.
Gittan fick genom sitt förra arbete mycket social stimulans. I nuläget hade hon ett stort socialt 
umgänge som pensionär men saknade ändå att träffa människor i olika situationer och åldrar. Hon 
upplevde att hon fick träffa många olika personer med olika erfarenheter då hon arbetade. Därför 
var det i hennes fall inte antalet sociala kontakter som utgjorde saknaden utan snarare bristen på 
mångfald i de sociala kontakterna.
Gittan berättar om saknaden: ”Vi har roligt ihop idag, det är inte det, men det blir samma tugg 
liksom. Så mycket man fick ta emot som receptionist. Så mycket folk med olika erfarenheter! Åh, ja 
det var rätt skoj, det var det!”
Påverkan på fritid
För merparten av deltagarna var den sociala stimulansen genom fritidsaktiviteterna mycket viktig. 
De nya aktiviteter som utvecklats för Ann-Kristin var inom det sociala området. Dessa aktiviteter 
utfördes tillsammans med hennes man då de träffades mycket mer idag än vad de gjorde förut. I den 
nya situationen var hon tvungen att bestämma vilka aktiviteter hon skulle utföra själv och vilka de 
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skulle utföra tillsammans.
Ann-Kristin förklarar: ”Förändringen innebär att man få söka sig fram och finna vad man trivs 
med, både ensam, tillsammans med sin man och tillsammans med goda vänner.”
De sociala aktiviteterna ändrades för merparten då de idag utförs i större mängd. Som lönearbetande 
hade de inte samma ork och tid till dessa aktiviteter. Idag reste de mer och ägnade mer tid åt att 
träffa vänner, barn, barnbarn samt övriga släkten. Att ha möjligheten att ägna sig åt mer sociala 
aktiviteter upplevdes mycket positivt och berikande.
Annan tidsrytm som pensionär
Längre tid till samma aktiviteter
För merparten ökade utförandet av fritidsaktiviteterna betydligt och de tog därför mer tid. Britt 
upplevde, som enda person, att förändringen av fritidsaktiviteterna inte gick i samma linje. Hon 
menade att utförandet av fritidsaktiviteterna förändrats i tid genom att de gick lite långsammare och 
att man som pensionär inte behövde skynda sig. Hon upplevde det positivt. Lillian och Håkan 
menade att alla timmar på dygnet hade blivit fritid och att det idag inte var någonting som styrde 
deras tid.
Inom förändringen av de produktiva aktiviteterna upplevde idag samtliga att mera tid fanns. 
Utförandet av de produktiva aktiviteterna inom hemmet ökade. Lillian menade att man kunde ta sig 
tid till dessa aktiviteter, då man såg vad som behövde göras i hemmet men uttryckte samtidigt att 
dessa inte var mycket ”måsten”.
Harald, Linnéa och Ann-Kristin berättade att aktiviteterna inom personlig omsorg tog mer tid varje 
dag och att de fick lov att göra det. Att kunna utföra dem i ett lugnare tempo upplevdes som positivt 
och skönt. Alla tre upplevde att de idag genom aktiviteterna hade möjlighet att ta hand om sig själva 
lite mera.
Ann-Kristin berättar: ”Man kan inte säga att man slarvade då, men lite mera tid till det blir det  
idag. Mera tid ges till aktiviteter inom kroppsliga vården.”
Linnéa berättar: ”Om mornarna i nuläget läggs mer tid på den kroppsliga omvårdnaden än vad 
som lades ner som lönearbetande. Det som är skillnad är att det idag blir en annan själslig 
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omskötsel eftersom man under sina morgonaktiviteter kan göra precis som man vill.”
Britt och Lillian beskrev att de upplevde att aktiviteterna inom personliga omsorgen utfördes i 
samma utsträckning idag som innan pensionen. Margareta beskrev att hon ägnade mindre tid idag åt 
aktiviteterna och Gittan berättade att hon saknade att göra sig snygg varje dag.
Möjlighet till nya aktiviteter
Idag utfördes samma fritidsaktiviteter som innan pensionen men i större omfattning. Ett exempel 
var att läsa dagstidningen om morgonen vilket samtliga deltagare nämnde som en viktig aktivitet. 
Pensioneringen innebar också att de ägnade sig åt samma fritidsaktiviteter idag samt att 
aktiviteterna utvecklats och nya projekt startats inom området.
Ann-Kristin, Gittan, Britt och Håkan förklarade att förändringen i fritidsintressena var att de 
upplevde att de idag hann utföra aktiviteter som de inte alls hann då de lönearbetade. Deltagarna 
upplevde att det var roligt att ha möjlighet att ägna sig åt sådant som man inte hann med förut.
Linnéa berättar om förändringen: ”Hann inte vara med i kör under åren som lönearbetande vilket  
är något som jag längtat efter.”
Merparten av pensionärerna hade idag också funnit helt nya fritidsaktiviteter. Nya aktiviteter som 
hade tillkommit var att basta, att motionera och att ägna sig åt kulturella aktiviteter liksom att göra 
fler spontana resor.
Margareta berättar om upplevelsen av sina fritidsaktiviteter: ”Den stora förändringen ligger på 
fritidsaktiviteterna eftersom jag gör precis som jag vill. Det finns inga måsten. Friheten är skön.”
Idag fanns möjligheten att ägna sig åt produktiva aktiviteter som länge velat bli utförda. Några 
produktiva aktiviteter som utfördes i större utsträckning idag var vardagliga hushållssysslor i 
hemmet, trädgårdsarbete och renovering utav fasta bostäder samt sommarhus. Margareta, Harald 
och Gittan förklarade att utförandet av matlagning hade ökat. Som lönearbetande lagade de aldrig 
mat om vardagarna men den aktiviteten gjorde de om vardagarna idag. Alla tre upplevde 
förändringen som positiv och rolig.
Håkan och Harald definierade en del av sina produktiva aktiviteter idag som projekt. Det var 
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aktiviteter som antingen ökat i utförande eller som var helt nya. Några exempel på projekt som 
utfördes var renovering av bostaden och renovering av båten. Projekten var aktiviteter som krävde 
planering inför att utföra dem, planering undertiden de utfördes och de beskrevs som 
måsteaktiviteter samtidigt som de ofta berättades med stor entusiasm och intensitet.
Håkan förklarar: ”Jag företar mig olika projekt. Jag ordnar min sons båt. Det är en arbetsaktivitet  
för det har jag lovat att göra. Det blir ganska hektiskt att hinna med.”
Ann-Kristin började efter sin pensionering att läsa kurser på distans, vilket hon inte hann göra som 
lönearbetande. Hon upplevde det mycket positivt och roligt att få tid och möjlighet att ägna sig åt 
det.
Förändringen i utförandet av de produktiva aktiviteterna sågs av samtliga deltagare som något 
mycket positivt. De såg det som en frihet att utföra de aktiviteter de ville samt att ha möjligheten att 
själv planera och bestämma över vardagen.
Håkan berättar om sin upplevda förändring: ”Man tar sig tid och ägnar sig åt aktiviteter i hemmet 
och trädgården mer. Gör sysslor som blev eftersatta innan. Skötselaktiviteter blir istället för arbete  
kan man säga. Jag tycker det är jätteskönt då man gör precis det som man känner för.”
Aktiviteterna inom området för personlig omsorg hade inte förändrats i mängd efter pensioneringen 
med undantag från Ann-Kristin. Som enda person berättade Ann-Kristin att hon idag börjat med en 
aktivitet som hon inte utförde då hon lönearbetade.
Ann-Kristin berättar: ”Några gånger har jag gått på pedikyr, för första gången i livet.”
Upplevelsen av att vara mer aktiv som pensionär
Upplevelsen om hur aktiva pensionärerna kände sig varierade något. Ann-Kristin, Linnéa, 
Margareta, Britt och Lilian upplevde att de var ungefär lika aktiva idag. De tyckte att de levde i en 
lugnare tillvaro och att de utförde mycket aktiviteter som de inte hade haft möjlighet att utföra då de 
var yrkesverksamma.
Harald och Håkan såg sig som mer aktiva och de trodde att det var för att de idag utförde så många 
aktiviteter inom områdena fritid och produktivitet. De gick upp tidigt och utnyttjade dagen 
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samtidigt som de band sig till att utföra aktiviteter som krävde att de var igång.
Håkan berättar: ”Man är stressad! Nu en period har jag haft så mycket att göra att jag behöver ta 
in en gubbe till! Man får ju se till och göra färdigt grejerna som man har tagit på sig. Jag brukar 
hänga upp lappar med vad som ska göras den här veckan. Det händer att det första jag gör på 
morgonen är att jag gör en lista med de saker som ska göras på den dagen och sedan så gör jag 
det!” 
Gittan såg sig inte som mer aktiv idag. Hon upplevde att hon höll igång och hittade på aktiviteter, 
men trots allt hade hon ofta en känsla av att ”klättra på väggarna”. Hon upplevde ibland den 
motsatta känslan till aktiv och beskrev detta i ordalag som ”rastlös” och ”vad ska jag göra nu?”
Nya vanor och rutiner
Möjligheten att inte ha en lika inrutad vardag idag upplevdes som positiv och beskrevs ofta som en 
frihetskänsla. Ann-Kristin beskrev samtidigt, tillsammans med två andra deltagare, att detta även 
ledde till rastlöshet.
Ann-Kristin förklarar: ” Det är en helt annan rytm som pensionär, både på gott och ont, vilket man 
har fått vänja sig vid. Ibland kan det fortfarande vara ganska svårt och man undrar om man 
egentligen har någonting att göra.”
Ann-Kristin och Gittan upplevde att de fortfarande inte hade hittat sina vardagliga rutiner. De båda 
beskrev att det tog tid att finna sina nya vanor och att de hade fått pröva sig fram. De beskrev att 
deras makar varit pensionärer en längre tid och att de vant sig vid sina nya vardagar.
Ann-Kristin berättar om förändringen: ”Förändringen innebär att man får söka sig fram och finna 
det man trivs med. Man behöver hitta sina egna vanor och ovanor och både egna och gemensamma 
aktiviteter. Det är något att hitta formen för när man tidigare aldrig har varit hela dagar hemma 
tillsammans på samma sätt.” 
Merparten upplevde att de hade inplanerade återkommande aktiviteter under veckorna och det var 
aktiviteter främst inom fritidsområdet. Gittan skiljde sig ifrån de övriga deltagarna då hon beskrev 
att hon inte hade några planerade återkommande aktiviteter. Hon beskrev därefter att hon inte hade 
kommit in i vardagen. 
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Gittan beskriver: ”Nej, jag har inte kommit så långt. Livet är ostrukturerat och jag gillar inte att  
binda upp mig eftersom jag är impulsiv och spontan. Jag började min ledighet med att vara två 
veckor på Canariaöarna och jag lever fortfarande lite som på semester.”
Gittan berättade vidare om vad hon skulle vilja: ”Jag funderar på att lära mig om vin eller om jag 
skulle jobba på ett galleri eller liknande.”
Deltagarna som fortfarande lönearbetade upplevde att det hjälpte dem att bevara sina vanor och 
rutiner och detta upplevdes av samtliga som positivt.
Lönearbete som övergång
Av de åtta pensionärerna lönearbetade idag tre stycken. Lönearbetet för dessa personer varierade i 
mängd och struktur. Harald, som påbörjade en timanställning direkt efter pensioneringen, arbetade 
idag några timmar tre dagar i veckan. Han beskrev sin vardag som en lagom mix utav ledighet och 
lite mindre jobb. Han upplevde inte steget att bli pensionär som särskilt stort trots att han arbetade 
100 procent fram till pensioneringen. Detta trodde han berodde på sitt fortsatta lönearbetande. 
Harald hjälpte idag de nyanställda med nypåkomna projekt och han upplevde det roligt att kunna gå 
till arbetet.
Harald berättar om sitt nuvarande lönearbete: ”Vissa årstider fylls inte dagen upp och då är det  
skönt att ha jobbet. Att ha möjligheten att kunna gå till arbetet idag har hjälp till att överbrygga 
övergången från yrkesverksam till pensionär. Det eftersom man har vissa rutiner i och med 
arbetet.”
Harald berättar vidare: ”Numera gör det ingenting om lönearbetet avtar och trappas ner eftersom 
aktiviteterna under fritiden balanserar upp arbetet. Om man inte hade haft nedtrappningen hade 
lönearbetet blivit en saknad.”
Ann-Kristin och Linnéa beskrev sitt kvarvarande lönearbete som något väldigt positivt. Detta 
eftersom lönearbetet gav ett ekonomiskt tillskott men främst för den stimulans som den gamla 
arbetsplatsen gav. De båda upplevde det roligt att de var efterfrågade på sina respektive 
arbetsplatser även efter pensioneringen.
Ann-Kristin beskriver sitt kvarvarande lönearbete: ”Man vet att allting som hör ihop med jobbet,  
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det är inte så mycket betalningen som man tänker på, utan det är alla kontakter man haft. En fast  
rutin varje dag och att man vet att man är efterfrågad, eller har varit på jobbet. Ja, man har haft  
sin plats där. Därför blev det roligt då jag fick vikariera första tiden.”
Ann-Kristin berättar vidare om sitt lönearbete: ”En tillvänjning som blev lite längre och lite lättare 
än om man från ena dagen gått från heltid till att göra ingenting”.
Gittan stod som timanställd och var positiv till att arbeta någon dag i veckan men hade än så länge 
aldrig blivit inringd till arbetet. Hon beskrev att hon inte saknade arbetsuppgifterna utan främst 
ruschen som fanns på arbetet.
Ny veckostruktur
Samtliga deltagare beskrev upplevelsen av en frihetskänsla i att ha fått möjligheten att välja vilka 
aktiviteter de skulle ägna sig åt. Tiden och möjligheten att välja aktiviteter resulterade i att samtliga 
deltagares vardag fått en ny struktur.
Deltagarnas veckostruktur visade att de produktiva aktiviteterna vanligen utfördes på dagarna där 
lönearbetet tidigare utförts. Flertalet beskrev också att de produktiva aktiviteterna till stor del bytt 
plats med lönearbetet. Om kvällarna och helgerna då de som yrkesverksamma varit lediga från 
lönearbetet beskrev de sig som ”lediga” även som pensionärer. Aktiva fritidsaktiviteter lades under 
dagtid medan kvällarna och helgerna ägnades mer åt stillsamma fritidsaktiviteter.
Diskussion
Metoddiskussion
Författarna valde att komma i kontakt med pensionärerna genom egna kontakter. Detta var det sätt 
som ansågs vara mest praktiskt för att uppnå urvalskriterierna. Anledningen till att 
pensionärsföreningar inte kopplades in i sökandet var för att författarna önskade finna pensionärer 
med olika aktivitetsnivåer. Författarna antog att de deltagare som skulle komma att hittas genom 
pensionärsföreningarna var aktiva pensionärer eftersom det med stor sannolikhet är aktiva personer 
som är medlemmar. I det fallet skulle viktig information till studien inte inhämtas. Nackdelen med 
metoden att finna lämpliga deltagare trodde författarna var den sociala bindelsen som på olika sätt 
fanns med intervjupersonerna. Författarna trodde att den skulle komma att utgöra ett oönskvärt 
moment i intervjusituationen och i den personliga kontakten under intervjuns gång. Detta 
21
uppmärksammades under en av intervjuerna då deltagaren gärna ville falla tillbaka och prata om 
den gemensamma kontakten. I övriga fall uppmärksammade författarna inte några svårigheter under 
intervjusituationerna.
Trots att kvalitativ intervjuteknik utförts tidigare var genomförandet av en så omfattande studie en 
ny erfarenhet för författarna. Det var därför en utmaning att leda intervjuerna och få tydliga svar på 
frågeställningarna. Vid sammanställningen av resultatet upptäcktes i vissa fall ofullständig 
information i frågorna om upplevelsen av förändringen. Detta tror författarna var för att frågorna i 
intervjuguiden som behandlade just upplevelsen av förändringen borde utformats så att aktiviteten 
gavs större tyngd. Istället för, så som då var fallet, enbart förändringen. Författarna upplevde trots 
allt att den utarbetade intervjuguiden var en god grund för intervjun och att den gav relevant 
information för det fortsatta arbetet.
Författarna utförde intervjuerna ensamma och fick därmed ett nära samarbete med pensionärerna. 
Detta skedde även då intervjuerna genomfördes i deltagarnas hem. Frågornas utformning var av 
sådan karaktär att de satte deltagarna i fokus som kunskapsinnehavare. Pensionärerna delgav därför 
författarna en förståelse för sina subjektiva upplevelser samt den upplevda förändringen. Som 
intervjuare blev författarna en del av metoden och bildade en relation med deltagaren. Därför kan 
författarnas värderingar och synsätt ha påverkat den information som kommit fram i resultatet. 
Malterud (1998) menade att oberoende forskningsmetod påverkar forskaren på olika sätt 
forskningsprocessen och dess resultat. Då bandspelare användes under intervjuerna kunde 
författarna vara mer objektiva under analysprocessen.
Författarna använde ordet aktivitet under intervjusituationen efter att ha förklarat sin syn på 
begreppets innebörd. Det var dock tydligt att synen på aktivitet som en mer aktiv sysselsättning, till 
viss del speglade deltagarnas svar. Författarna anser att feltolkningarna av begreppet framkom 
tydligt då intervjun var av kvalitativ art och utfördes med öppna frågor samt följdfrågor. Författarna 
kunde under intervjusituationen reda ut och förklara missuppfattningarna om begreppet. Författarna 
anser därför att slutresultatet inte påverkats av denna företeelse.
Aktiviteter inom personliga omsorgen nämndes inte i stor utsträckning och ofta inte som en 
aktivitet. Författarna ställde sig undrande till detta faktum. Orsaker till detta kan vara dessa 
aktiviteter sker per automatik. Många av aktiviteterna inom personlig omsorg utförs rutinmässigt då 
de upprepas dagligen och därför tänker deltagarna kanske inte på att de utförs.
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Resultatet redovisades utifrån kategorier och subkategorier. Några av dessa kategorier upplevde 
författarna svåra att redovisa renodlat då upplevelsen av förändringen i det vardagliga livet 
utgjordes av många komponenter. Dessa komponenter samverkade och fungerade som en helhet i 
deltagarnas tillvaro. Exempel på komponenter som var svåra att placera ut var de sociala och 
tidsrelaterade delarna. Anledningen till svårigheterna var att båda delarna var återkommande och 
mycket viktiga i pensionärernas tillvaro. Detta fenomen förklarar Graneheim och Lundman (2004) 
genom huvudregeln som anger att inga data ska falla mellan två kategorier eller ska passa in i två 
eller flera kategorier och detta är svårt att tillgodose när det handlar om upplevelser. De menar 
vidare som ett undantag från huvudregeln att människors upplevelser kan vara så sammanflätade att 
de kan passa in i två eller flera kategorier.
Resultatdiskussion
Samtliga deltagare förutom Gittan hade en positiv inställning till sin pensionering. Gittan beskrev 
att rädslan inför pensioneringen resulterade i att hon undvek att tänka och förbereda sig inför den.
Gittan var också den enda deltagare som inte trivdes med sin vardag som pensionär. Britt, Håkan 
och Birgitta hade sett fram emot pensioneringen och såg det som en lättnad då de upplevde att 
situationen på arbetet hade blivit sämre. Tidigare forskning underbygger hur inställningen och 
upplevelsen av att arbeta påverkar den efterföljande upplevelsen av pensioneringen (Jonsson, 
Kielhofner & Borell, 1997; Jonsson & Andersson, 1999).
Författarna tror att Gittans inställning och att hon inte förberedde sig inför sin pensionering hade 
samband med hennes upplevelse av att vara pensionär. Då Gittan plötsligt befann sig i en vardag 
som hon varken längtat till eller förberett sig inför blev omställningen från yrkesverksam till 
pensionär för abrupt och stor. Från att ha haft en aktivitetsobalans där yrket tog upp mycket tid gick 
Gittan till en annan aktivitetsobalans då hon i sin tillvaro som pensionär inte hade tillräckligt med 
aktiviteter för att strukturera upp sin vardag. Detta tror författarna kan ha varit en orsak till att 
Gittan upplevde sin pensionering som negativ. Tidigare utförd forskning kan styrka detta och där 
sägs det att en förändring, så som pensioneringen, kan leda till en avsaknad av krav och 
förväntningar i aktivitet. Det resulterar i en typ av total frihet, som skapar negativ stress (Jonsson, 
Borell & Sadlo, 2000). 
Författarna tror även att Gittans inställning till lönearbetet har påverkat hennes inre glöd i själva 
igångsättandet i utförandet av aktiviteter. I Canadian Model of Occupational Performance 
(Towsend, 2002) kallas denna inre drift spiritualitet. Gittan förlorade en del av sin spiritualitet i 
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förlusten av sitt arbete.
Samtliga deltagare som inte fortsatte att lönearbeta efter sin pensionering beskrev en saknad av den 
sociala stimulans som lönearbetet medförde. Saknaden av den sociala stimulansen visade sig ha 
samband med deltagarnas upplevelse av sin sociala tillvaro som pensionär. Det var tydligt att den 
sociala stimulansen i lönearbetet var av en speciell karaktär som inte fanns i deltagarnas vardag som 
pensionärer. Detta beskrevs tydligt av Gittan som upplevde att hon hade många sociala kontakter 
men att den sociala stimulansen på arbetet var av speciell art. Saknaden av lönearbetet styrker 
tidigare forskning i att det kan vara svårt att ersätta värdet av den sociala miljön på arbetet med 
värdet av det sociala utbytet efter pensioneringen (Jonsson, Josephsson & Kielhofner, 2001).
För merparten av deltagarna var den sociala stimulansen som fritidsaktiviteterna förde med sig 
mycket viktig. Ann-Kristin beskrev hur de dagliga aktiviteterna som pensionär behövde utvecklas 
tillsammans med sin man. I den nya situationen var hon tvungen att bestämma vilka aktiviteter hon 
skulle utföra själv och vilka hon och hennes man skulle utföra tillsammans. Författarna upplever att 
detta ger en ny dimension till hur pensioneringen även påverkar de sociala relationerna i livet. En 
ny vardag som pensionär innebär inte bara en omfördelning av olika aktiviteter utan även en stor 
förändring i de sociala relationerna som finns omkring personen. Som nybliven pensionär kan det 
finnas en stor utmaning i att både skapa en tillfredsställande vardag för sig själv samtidigt som den 
ska överensstämma med sin partners vardag och önskningar.
Tiden som innan lagts på lönearbetet gav idag nya möjligheter till en ny vardag och mer tid lades på 
fritidsaktiviteter och produktiva aktiviteter. Ett mönster kunde ses i valet av dessa aktiviteter då de 
på många sätt liknade de aktiviteter som deltagarna ägnat sig åt som yrkesverksamma. Detta 
mönster stämmer överens med kontinuitetsteorins antagande (Atchley, 1989). Några exempel på 
detta var då Ann-Kristin fortsatte med sitt arbete i föreningarna och att Linnea fortsatte med sin 
trädgårdsodling. Håkan, som innan pensioneringen hade haft ett stort intresse för segling, tog sig an 
att renovera sin egen och sonens båt och även Britt ägnade sig åt att utföra hushållsaktiviteter i 
högre grad än tidigare. Resultatet överensstämmer även i de fallen med aktivitetsteorin (Lemon et 
al., 1972; Havighurst, 1976) då ett behov av att ägna sig mer åt aktiviteter var tydligt. Behovet av 
aktivitet visade sig genom att personerna ofta utförde produktiva aktiviteter under en längre tid. Ett 
exempel på detta var att Gittan, Margareta och Harald till vardags lade mer tid på matlagning idag.
De nytillkomna aktiviteterna upplevdes för pensionärerna som en positiv förändring i livet, vilket 
stämmer in på aktivitetsteorin (Lemon et al., 1972; Havighurst, 1976). Lönearbetet hade innan 
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pensioneringen tagit upp mycket tid och aktiviteter hade därför prioriterats bort. De nya 
aktiviteterna låg främst inom fritidsområdet, men även inom den personliga omsorgen och de 
produktiva aktiviteterna. Till exempel hade Linnéa börjat sjunga i kör, Ann-Kristin hade börjat läsa 
kurser på distans, Harald hade börjat basta efter sin träning och flertalet gav sig ut på olika 
kulturella aktiviteter och reste oftare. Denna information skiljer sig ifrån tidigare forskning 
(Jonsson, Josephsson & Kielhofner, 2001) som menar att den förändrade rytmen som pensionär 
skapade en brist på utrymme för att utföra nya aktiviteter och att pensionärerna därför inte 
påbörjade nya aktiviteter. Detta var intressant då studiens resultat indikerade på att deltagarna var 
mycket aktiva och då kan man dra en parallell att dagens generations pensionärer kan ha kommit att 
börja utföra fler nya aktiviteter efter sin pensionering.
Den nya möjligheten att själv bestämma över sin tid och vilka aktiviteter man önskade ägna sig åt 
uttrycktes ofta som en frihetskänsla. Detta överensstämmer med tidigare forskning som också 
beskrev en liknande frihetskänsla (Jonsson, Borell & Sadlo, 2000). Samtliga deltagare förutom 
Gittan upplevde denna nyuppkomna frihet som positiv. Hon upplevde samma typ av frihet men 
hade en kluven upplevelse till den. Gittan hade inte mycket nytillkomna eller återkommande 
aktiviteter, vilket gjorde att den ökade ”friheten” snarare upplevdes som en tomhet i hennes vardag. 
Hennes behov av fler aktiviteter och en vardagsstruktur var även tydlig då hon önskade att arbeta 
någon dag i veckan på sitt gamla arbete eller möjligen börja arbeta någon annanstans. Detta kan 
styrkas utifrån tidigare forskning som visat att denna ökade frihet skapat ett behov efter någon form 
av fast åtagande (Jonsson, Borell & Sadlo, 2000). Gittans upplevelse stämmer väl in på både 
aktivitetsteorin då hon önskade fler aktiviteter och kontinuitetsteorin då hon även sökte sig tillbaka 
till sitt gamla arbete.
Det var återkommande att deltagarna tog sig an diverse aktiviteter som de beskrev som olika 
projekt. Håkans projekt för närvarande var renoverandet av badrummet och restaurerandet av 
båtarna medan Linnea skapade projekt inom sin trädgårdsodling. Projekten hade flera egenskaper 
som på många sätt liknade den roll som ett inspirerande jobb kan innebära för en yrkesverksam 
person. Författarna fick känslan av att dessa projekt på många sätt hade en ersättande funktion av 
lönearbetet för deltagarna. Ur denna aspekt kan paralleller dras till kontinuitetsteorin. 
Jonsson, Josephsson och Kielhofner (2001) beskrev i sin forskning en liknande typ av aktiviteter 
som han kallade ”engagerande aktiviteter”, vilka han fann nära förknippade med deltagarnas 
upplevelse av livskvalitet. Samtliga deltagare som i vardagen utförde återkommande projekt trivdes 
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i sin situation som pensionärer. 
Resultatet visade att deltagarna kände sig både mer inaktiva och mer aktiva som pensionärer. 
Författarna tror att den upplevda känslan av att vara mer aktiv som pensionär grundade sig i 
deltagarnas val av aktiviteter. De ökade aktiviteterna inom fritid efter pensioneringen bidrog till att 
deltagarna ofta fick ett stort socialt utbyte medan de produktiva aktiviteterna gjorde att deltagarna 
kände att de fick mycket utfört. 
Upplevelsen av att vara mer aktiv var även nära kopplat till de olika projekt som i 
intervjusituationen ofta framhävdes och betonades. Håkan och Harald hade båda projekt i nuläget 
och andra projekt som väntade inom en snar framtid. Upplevelsen av att vara aktiv var även 
sammankopplad med om deltagaren hade återkommande aktiviteter. Gittan som inte upplevde sig 
som mer aktiv hade en vardag som varken bestod av återkommande aktiviteter eller projekt.
Lönearbetet betydde mycket för strukturen i vardagen och det hjälpte många gånger att överbrygga 
den förändring i aktivitet som blev i och med pensioneringen. Detta styrker Jonsson, Borell och 
Sadlos (2000) forskning om att en ny struktur i vardagen utvecklas till följd av pensioneringen. En 
aktivitetsbalans verkade lättare att uppnå då man valde att minska arbetstimmarna successivt. 
Genom att ha kvar arbetet efter pensioneringen kunde mycket vanor och roller bibehållas samtidigt 
som nya aktiviteter successivt kunde läggas till. Samtliga deltagare som hade kvar sitt lönearbete 
efter pensioneringen beskrev det som positivt.
Tiden och möjligheten att välja aktiviteter resulterade i att samtliga deltagares vardag fått en ny 
struktur. Deltagarnas veckostruktur visade att de produktiva aktiviteterna vanligen utfördes på 
dagarna då lönearbetet tidigare utförts. Detta är intressant då de produktiva aktiviteterna och 
projekten på många sätt blev som en ersättning för lönearbetet.
Slutsats
Pensioneringens inverkan på det dagliga livet berodde till stor del på individens inställning till 
lönearbetet och på hur dynamisk övergången från yrkesverksam till pensionär varit. En noggrann 
förberedelse inför pensioneringen var nödvändig för att upprätthålla en aktivitetsbalans mellan 
aktiviteter inom produktivitet, fritid och personlig omsorg. Deltagarna som steg för steg hade 
förberett sig inför pensioneringen klarade att bibehålla en aktivitetsbalans vilket gjorde att de 
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upplevde pensioneringen positiv. Om den mentala och praktiska nedtrappningen inför 
pensioneringen inte hade utförts var förändringen svårare att hantera. Behovet av rutin sågs genom 
att aktiviteter som hade liknande egenskaper som lönearbetet ofta valdes. Upplevelsen av en lugnare 
tidsrytm och en större frihet i valet av aktiviteter beskrevs i positiva ordalag. Den ökade friheten 
kunde dock innebära att pensionären inte lyckades fylla sin vardag med aktiviteter men i de flesta 
fall bidrog friheten till en upplevelse av tillfredställelse och välbefinnande. 
Behovet av aktivitet kunde ses då sysslorna inom fritid och produktivitet ökade genom att fler 
aktiviteter tillkom och längre tid ägnades åt särskilda aktiviteter. Resultatet indikerar på att flertalet 
av dagens nyblivna pensionärer efter sin pensionering har börjat utföra nya aktiviteter, vilket skiljer 
sig från tidigare forskning. Det är viktigt att samhället klarar att tillgodose detta behov av aktivitet 
för att undvika aktivitetsobalans och otillfredsställelse efter pensionering. Det är även viktigt att 
samhället förser individen med redskap för att kunna hantera den förändring i aktivitet som 
pensioneringen innebär. Inom detta område kan arbetsterapeuter komma att spela en viktig roll då 
denna yrkesgrupp bär en unik kunskap om aktivitetens påverkan på människan. Arbetsterapeuten 
kan hjälpa individen i sin pensioneringsprocess genom kunskap, medel och strategier för att 
individen på ett bra sätt ska kunna hantera övergången från yrkesverksam till pensionär. Författarna 
efterfrågar ytterligare studier om hur förändring i aktivitet kan påverka människan. 
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Bilaga 1.
Intervjuguide utifrån Canadian Model of Occupational Performance.
Bakgrundsinformation, ålder, tid som pensionär, volym av lönearbete, utförande av lönearbete idag?
Hur upplevde du din pensionering? Var det en positiv eller negativ händelse för dig?
Frågor angående arbetsaktiviteter:
Lönearbete samt arbetsaktiviteter. Förklaring av begreppet arbetsaktiviteter. Exempel: engagemang 
i föreningar, volontärarbete, hemarbete, trädgårdsarbete, passning utav barnbarn osv.
Innan pensionen:
Utförde du lönearbete innan din pension?
Hur mycket lönearbetade du innan din pension?
Gick du ner i arbetstid inför pensioneringen?
Om ja, hur mycket?
Utförde du några andra arbetsmässiga aktiviteter innan din pension?
(Exempel: engagemang i föreningar, volontärarbete, hemarbete, trädgårdsarbete, passning utav 
barnbarn osv).
I nuläget:
Utför du något lönearbete i nuläget?
Om ja, vad för något?
Hur mycket tid lägger du ner på detta?
Har du ersatt ditt lönearbete med någon/några andra sysselsättningar?
Vilka arbetsaktiviteter utför du i nuläget? (Exempel: engagemang i föreningar, volontärarbete, 
hemarbete, trädgårdsarbete, passning utav barnbarn osv).
Har dina arbetsaktiviteter förändrats sedan du blev pensionär?
Om så är fallet, hur har dina arbetsaktiviteter förändrats?
Lägger du ner mer eller mindre tid på arbetsaktiviteter nu i jämförelse med då du var yrkesverksam?
Med hänsyn till dina svar på ovanstående frågor, hur upplever du denna förändring i dina 
vardagssysslor som blivit i och med din pension?
Frågor angående fritidsaktiviteter:
Förklara begreppet fritidsaktiviteter utifrån CMOP. Aktiv och stillsam fritid. Exempel: rekreativa 
aktiviteter, skapande aktiviteter, spel och sport.
Innan pensionen:
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Vilka fritidsaktiviteter utförde du innan pension?
Hur mycket tid la du ner på dessa?
I nuläget:
Vilka aktiviteter utför du på din fritid i nuläget?
Hur mycket tid lägger du ner på dina fritidsaktiviteter?
Har dina fritidsaktiviteter förändrats sedan du blev pensionär?
Om så är fallet, hur har dina fritidsaktiviteter förändrats?
Lägger du ner mer eller mindre tid på fritidsaktiviteter nu i jämförelse med då du var yrkesverksam?
Med hänsyn till dina svar på ovanstående frågor, hur upplever du denna förändring i dina 
vardagssysslor som blivit i och med din pension?
Frågor angående skötselaktiviteter:
Personligt ansvar för den egna hygienen (P-Adl och I-ADL), organisering av den egna tiden samt 
funktionell rörlighet.
Innan pensionen:
Berätta om vilka skötselaktiviteter du utförde då du var lönearbetare under en:
En vanlig morgon.
En vanlig dag.
En vanlig kväll.
Hur mycket tid per dag la du ner på skötselaktiviteterna?
I nuläget:
Berätta om vilka skötselaktiviteter du utför under en:
En vanlig morgon.
En vanlig dag.
En vanlig kväll.
Hur mycket tid per dag la du ner på skötselaktiviteterna?
Har dina aktiviteter inom din personliga omsorg förändrats sedan du blev pensionär?
Om så är fallet, hur har dina skötselaktiviteter förändrats?
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Lägger du ner mer eller mindre tid på aktiviteter inom dina skötselaktiviteter nu i jämförelse med då 
du var yrkesverksam?
Med hänsyn till dina svar på ovanstående frågor, hur upplever du denna förändring i dina 
vardagssysslor som blivit i och med din pension?
Har du idag utvecklat nya aktiviteter som du utför nu som du inte utförde då du var lönearbetande?
Skiljer sig dina dagliga aktiviteter på något annat sätt idag jämfört med när du lönearbetade inom 
några andra områden än redan ställda frågor?
Är det något du vill tillägga?
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Information till undersökningsperson
Förfrågan om deltagande i studien ”En beskrivning av nypensionerade personers vardagliga 
aktiviteter.”
Vi tillfrågar Dig om ett deltagande i ovanstående studie.
Studien grundar sig i att pensioneringen är en av de stora förändringsfaserna i livet och att den påverkar det 
vardagliga livets aktiviteter. När man som individ engagerar sig i processen att finna nya rutiner i vardagen efter en 
förändring så som pensioneringen, så skapas möjligheter till en ny vardag med nya aktiviteter.
Vi vill undersöka nypensionerade personers dagliga aktiviteter samt upplevelsen av förändringen i 
aktivitetsmönstret som pensioneringen inneburit. Som blivande arbetsterapeuter tycker vi att det är viktigt med 
kunskap om hur upplevelsen av övergången från ett aktivitetsmönster till ett annat tar form och det kan bereda en 
djupare förståelse av aktivitetsförändringen vid pensionen.
Vi skulle vilja träffa dig för en intervju, då du får berätta för oss vilka aktiviteter du ägnade dig åt under föregående 
dag. Intervjun beräknas ta cirka 60 minuter och genomförs av oss. Vi erbjuder plats för intervju alternativt att du 
själv föreslår plats.
Med Din tillåtelse vill vi gärna spela in intervjun på band. Inspelningen kommer att förvaras inlåst så att ingen 
obehörig kan ta del av den. Efter att arbetet har slutförts kommer materialet att förstöras. 
Deltagandet är helt frivilligt och Du kan avbryta när som helst utan att ange någon orsak. Resultatet av vår studie 
kommer att redovisas så att Du inte kan identifieras.
Om Du vill delta ber vi Dig underteckna talongen och skicka tillbaka den i bifogade svarskuvert inom en vecka.
Studien ingår som ett examensarbete i Arbetsterapeutprogrammet.
Om Du har några frågor eller vill veta mer, ring eller skriv gärna till oss. Vår handledare är Marianne Kylberg. 
Med vänlig hälsning
Helena Karlsson Anja Friis Marianne Kylberg
Ällingavägen 24:21 Vildandsvägen 2U:208 Institutionen HSV
227 34 Lund 227 34 Lund Avd. för arbetsterapi och gerontologi
Tel: 0709909655 Tel: 0702505071 Box 157, 221 00 Lund
E-post: helena.karlsson.961 E-post: anja.friis.616@ Tel: 046-222 19 48
@student.lu.se student.lu.se marianne.kylberg@med.lu.se
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Ins t i tu t ionen för  hä lsa,  vård och samhäl le
INFORMATIONSBREV
2009/05/06  
Bilaga 2.
Samtyckesblankett 
Jag har tagit del av informationen om ”Att beskriva hur aktivitetsförändringen vid pensionen ser ut inom de dagliga 
aktiviteterna och personernas upplevelse av förändringen.”
Jag har också tagit del av informationen att deltagandet är frivilligt och att jag kan avbryta när som helst utan att 
ange någon orsak eller med några konsekvenser för min behandling. 
Härmed ger jag mitt samtycke till att bli intervjuad och att intervjun spelas in på band.
Underskrift av undersökningsperson
__________________________________
Ort, datum
__________________________________
Underskrift 
__________________________________ 
Telefonnummer
Underskrift av student
__________________________________
Ort, datum
__________________________________
Underskrift
__________________________________ 
Telefonnummer
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